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Abstrak 
Latar Belakang. Nyeri punggung bawah adalah gangguan muskuloskeletal yang ada pada 
daerah punggung bawah yang disebabkan oleh berbagai penyakit dan aktivitas tubuh yang 
kurang baik. Pekerja bagian produksi yang masih menggunakan tenaga manual merupakan 
salah satu yang berisiko nyeri punggung bawah. Pemberian gerakan peregangan dapat 
mengurangi keluhan ini. Metode. Penelitian ini menggunakan metode Quasy eksperiment 
dengan rancangan One Group Pre-Test and Post-Test. Sampel penelitian ini berjumlah 36 
responden. Data diperoleh dari pemeriksaan langsung. Analisis statistik yang digunakan 
adalah Wilcoxon test. Hasil. Hasil analisis statistik menggunakan Wilcoxon test 
menunjukkan terdapat pengaruh pemberian peregangan terhadap keluhan nyeri punggung 
bawah ( p < 0,05). Kesimpulan. Terdapat pengaruh pemberian peregangan terhadap 
keluhan nyeri punggung bawah. 
 
Kata Kunci : Nyeri punggung bawah, peregangan, pekerja bagian produksi 
 
Background. Low back pain is a musculoskeletal disorder that is on the lower back region 
caused by various disease and body activity that is less good. The workers of production 
who still use manual labor is one that is risk of low back pain. Give of stretching 
movement can reduce these complaints. Method. This research used Quasy experiment 
method with One Group Pre-Test and Post-Test design. The sample of this study includes 
36 respondent. Data obtained from direct examination. The statistical analysis used by 
Wilcoxon test. Result. The statistical analysis using Wilcoxon test showed that there was 
an effect of stretching on low back pain (p<0,05). Conclusion. There is an effect of 
stretching on low back pain compalints. 
 
Keyword: Low back pain, stretching, workers of production unit  
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LATAR BELAKANG 
Indonesia adalah salah satu 
negara berkembang yang memiliki 
berbagai sektor pekerjaan, salah satunya 
di bidang industri. Namun masih 
banyak yang menggunakan tenaga 
manusia untuk penanganan material dan 
alat-alat manual dalam hal produksi. 
Pada pekerjaan yang membutuhkan 
penanganan manual, manusia dituntut 
untuk mempunyai kemampuan lebih 
agar bisa menghasilkan sesuatu sesuai 
yang diinginkan, tetapi manusia 
mempunyai keterbatasan baik dari segi 
fisik maupun psikologik, sehingga pada 
pekerja sering ditemukan kasus-kasus 
yang berkaitan dengan keluhan 
gangguan muskuloskeletal.
1 
Salah satu keluhan gangguan 
yang dapat ditimbulkan akibat pengaruh 
buruk dari pekerjaan adalah keluhan 
muskuloskeletal. Keluhan 
muskuloskeletal adalah keluhan bagian 
otot rangka yang dirasakan seseorang 
mulai dari keluhan sangat ringan sampai 
sangat sakit. Salah satu keluhan yang 
menyebabkan seseorang untuk datang 
ke pelayanan kesehatan adalah nyeri, 
karena nyeri tidak memandang jenis 
kelamin, umur, status sosial dan dapat 
mengenai semua orang, salah satunya 
adalah nyeri punggung bawah. 
Berdasarkan data RISKESDAS 
tahun 2013, prevalensi penyakit 
muskuloskeletal di Indonesia 
berdasarkan pernah di diagnosis oleh 
tenaga kesehatan yaitu 11,9% dan 
berdasarkan diagnosis atau gejala yaitu 
24,7%.
2
 Jumlah penderita nyeri 
punggung bawah di Indonesia tidak 
diketahui secara pasti, namun 
diperkirakan antara 7,6% sampai 37%.
3
 
Data jumlah penderita nyeri punggung 
bawah di Kalimantan Barat khususnya 
di RSUD dr. Soedarso Pontianak 
didapatkan bahwa pada tahun 2010 
sebanyak 189 kasus, tahun 2011 
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SDJ merupakan salah satu 
perusahaan yang bergerak pada industri 
karet besar di Pontianak. Berdasarkan 
hasil studi pendahuluan dan wawancara 
oleh peneliti, penyakit yang paling 
banyak dikeluhkan adalah nyeri 
muskuloskeletal, salah satunya adalah 
nyeri punggung bawah. Berdasarkan 
hasil pengamatan selama studi 
pendahuluan, aktivitas pekerja bagian 
produksi terdiri dari mengangkat, 
menarik dan mendorong secara manual 
dengan tangan, sehingga berpeluang 
untuk mengalami gangguan 
muskuloskeletal. Untuk mencegah 
terjadinya gangguan muskuloskeletal 
diperlukan latihan peregangan. 
Peregangan adalah aktivitas fisik yang 
paling sederhana dan merupakan 
penyeimbang sempurna untuk keadaan 
diam dan tidak aktif bergerak dalam 
waktu lama. Peregangan teratur disela 
pekerjaan akan mengurangi ketegangan 
otot, memperbaiki peredaran darah, 
mengurangi kecemasan, perasaan 




Penelitian yang dilakukan oleh 
Dachlan mengenai pengaruh back 
exercise pada nyeri punggung bawah 
didapatkan bahwa peregangan dapat 
mengurangi keluhan nyeri punggung 
bawah. Penelitian lain yang dilakukan 
oleh Anggraeni mengenai manfaat 
peregangan otot terhadap keluhan nyeri 
punggung bawah pada pekerja bagian 
knitting gantung, didapatkan bahwa ada 
manfaat peregangan otot terhadap 





Desain penelitian yang 
digunakan pada penelitian ini adalah 
Quasy eksperiment dengan rancangan 
One Group Pre-Test and Post-Test. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui tingkat keluhan nyeri 
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Tempat Dan Waktu Penelitian 
Pelaksanaan penelitian dilakukan pada 
periode April 2017-Desember 2017 di PT 
SDJ Pontianak. 
Alat Penelitian 
Alat yang digunakan dalam 
penelitian ini antara lain adalah alat 
tulis, kuesioner, lembar observasi, 
stopwatch, timbangan dan meteran. 
Prosedur Penelitian 
Pelaksanaan penelitian akan 
mengikuti tahapan-tahapan berikut yaitu 
peneliti akan menetapkan penderita 
nyeri punggung bawah berdasarkan 
diagnosis kemudian menetapkan 
kelompok penderita nyeri punggung 
bawah yang akan diberikan peregangan 
yang memenuhi kriteria inklusi, setelah 
itu peneliti akan melakukan penilaian 
skala nyeri awal sebelum pemberian 
perlakuan kemudian peneliti pemberian 
peregangan disela-sela jam kerja selama 
5 kali berturut-turut dan yang terakhir 
peneliti akan melakukan penilaian skala 
nyeri sesudah pemberian perlakuan. 
Analisis Data 
Analisis untuk mengolah data 
yang diperoleh akan menggunakan 
program software statistik SPSS pada 
komputer dimana akan dilakukan 2 
macam analisis data yaitu analisis 
univariat dan analisis bivariat. Dalam 
menganalisis data secara bivariat, uji 
dilakukan dengan menggunakan 
Wilcoxon Rank.  
 
HASIL  
Karakteristik Responden Berdasarkan 
Usia 
Distribusi responden menurut 
usia yaitu, rentang usia yang paling 
banyak adalah rentang 30-40 tahun 
sebanyak 29 responden dengan 
prosentase 80,6% dan rentang usia 20-
30 tahun sebanyak 7 responden dengan 
prosentase 19,4%. 
Karakteristik Responden Berdasarkan 
Masa Kerja 
Berdasarkan penelitian yang 
telah dilakukan, diketahui distribusi 
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responden menurut masa kerja yaitu, 
masa kerja yang paling banyak adalah 
rentang 1-5 tahun responden dengan 
prosentase 58,3% sedangkan masa kerja 
rentang 6-10 tahun sebanyak 15 
responden dengan prosentase 41,7%.  
Keluhan Nyeri Punggung Bawah 
Berdasarkan penelitian yang 
telah dilakukan, didapatkan hasil 
distribusi responden yang mengalami 
keluhan nyeri punggung bawah sebelum 
dilakukan intervensi pada pekerja 
bagian produksi PT.SDJ Pontianak 
menggunakan Skala Intensitas Nyeri 
Deskriptif Sederhana (NDS) , diketahui 
distribusi keluhan nyeri punggung 
bawah sebelum intervensi yaitu 
sebanyak 12 pekerja masuk kategori 
ringan dengan prosentase 33,4%, 22 
pekerja masuk kategori sedang dengan 
prosentase 61,1% dan 2 pekerja masuk 
kategori berat dengan prosentase 5,5%. 
Besarnya prosentase jumlah responden 
yang mengalami nyeri punggung bawah 
dapat disebabkan oleh tingginya tingkat 
aktivitas kerja yang mereka lakukan 
dalam proses produksi. Bekerja dengan 
posisi membungkuk dengan beban yang 
cukup berat secara berulang merupakan 
salah satu penyebab terjadinya nyeri 
punggung bawah 
Hasil penelitian yang telah 
dilakukan pada pekerja bagian produksi 
PT. SDJ Pontianak yang mengalami 
keluhan nyeri punggung bawah setelah 
dilakukan intervensi menggunakan 
skala intensitas NDS,   diketahui 
distribusi keluhan nyeri punggung 
bawah setelah intervensi yaitu sebanyak 
20 pekerja masuk kategori tidak nyeri 
dengan prosentase 55,6%, 9 pekerja 
masuk kategori ringan dengan 
prosentase 25% dan 7 pekerja masuk 
kategori sedang dengan prosentase 
19,4%. Hal ini menunjukkan bahwa 
lebih dari separuh kelompok sampel 
yang mengalami penurunan keluhan 
nyeri punggung bawah setelah 
dilakukan latihan peregangan. Cara ini 
berguna agar pekerja terhindar dari 
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masalah NPB. Peregangan otot jika 
dilakukan dengan benar dan teratur 
dapat mencegah dan membantu 
pemulihan nyeri punggung akibat posisi 
kerja yang salah, otot menegang akibat 
tidak bergerak dalam waktu yang lama, 
peredaran darah yang terhambat dan 
cedera ketegangan yang berulang. 
 
PEMBAHASAN 
Pada umumnya keluhan 
muskuloskeletal sudah mulai dirasakan 
pada usia kerja. Namun, keluhan 
pertama biasanya dirasakan pada umur 
35 tahun dan tingkat keluhan akan terus 
meningkat sejalan dengan 
bertambahnya umur. Hal ini terjadi 
karena pada umur setengah baya, 
kekuatan dan ketahanan otot mulai 
menurun sehingga risiko terjadinya 
keluhan otot meningkat. 
Masa kerja dapat mempengaruhi 
baik kinerja secara positif maupun 
negatif, akan berpengaruh positif pada 
kinerja personal karena dengan 
bertambahnya masa kerja maka 
pengalaman dalam melaksanakan 
tugasnya semakin bertambah. 
Sebaliknya akan berpengaruh negatif 
apabila semakin bertambahnya masa 
kerja maka akan muncul kebiasaan pada 
tenaga kerja. 
Uji Tingkat Nyeri Punggung Bawah 
Rata-Rata Pre-test dan Post-test 
Latihan Peregangan Pada Responden 
Berdasarkan data yang diperoleh 
dari penelitian menunjukkan hasil 
pengukuran pre test dan post test tingkat 
nyeri punggung bawah dengan NDS 
dengan menggunakan uji Wilcoxon 
dimana terdapat perbedaan antara nilai 
pre test dan post test apabila nilai 
p<0.05. Uji ini dilakukan untuk 
mengetahui adanya perbedaan nilai 
sebelum dan sesudah dilakukan latihan 
peregangan, dapat diketahui hasil uji 
analisis pada skor pre-test dan post-test 
tingkat nyeri punggung bawah 
menunjukkan hasil dimana nilai p 
adalah 0,000. Nilai 0,000<0,05 
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sehingga dapat dikatakan bahwa 
terdapat perbedaan yang signifikan 
antara nilai pre-test dan post-test. 
Berdasarkan hasil tersebut dapat 
dikatakan ada manfaat peregangan 
terhadap keluhan nyeri punggung 




1. Usia paling banyak yang 
mengalami keluhan nyeri 
punggung bawah berusia 30-40 
tahun dengan prosentase 80,6%. 
2. Responden yang paling banyak 
mengalami keluhan nyeri 
punggung bawah memiliki masa 
kerja 1-5 tahun dengan 
prosentase 58,3%. 
3. Tingkat keluhan nyeri punggung 
bawah sebelum dilakukan 
peregangan sebanyak 33,4% 
kategori ringan, 61,1% kategori 
sedang dan 5,5% kategori berat. 
4. Tingkat keluhan nyeri punggung 
bawah setelah dilakukan 
peregangan sebanyak 55,6% 
kategori tidak nyeri, 25% 
kategori ringan dan 19,4% 
kategori sedang. 
5. Terdapat manfaat peregangan 
otot terhadap keluhan nyeri 
punggung bawah pada pekerja 
bagian produksi PT.SDJ 
Pontianak dengan p value 0,000. 
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